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Objetivos

Esta guia tiene como objetivos principales:

1.Ayudar a las organizaciones y personas que hacen acompafiamiento
psicosocial con recursos e ideas para afrontar la crisis.

2.Servir como red de intercambio. Cualquier informacion que parezca
relevante para ampliar se puede enviar a coordinacion@redsira.net

Para que la guia continle siendo de utilidad durante el tiempo que se
mantenga la crisis sanitaria, se ird actualizando periédicamente. Esta es la
tercera version de la misma.

Debido a la gran cantidad de informacion que se habia acumulado entre las
dos primeras ediciones, esta version supone una reestructuracion de los
contenidos anteriores. Algunos de los mismos han decidido eliminarse para
facilitar la lectura al entender que eran materiales ya obsoletos o que existian
versiones mejoradas de los mismos.

De igual forma, se puede continuar consultando las versiones anteriores para
acceder a cualquier contenido que en esta ultima versién no se encuentre ya
recogido en la edicion | y en la edicion Il, disponibles para descarga en la
web del Grupo de Accién Comunitaria.

Traducciones

Existen traducciones de algunas ediciones de la guia a diferentes idiomas
(por el momento a euskera, gallego, catalan y francés). Cabe destacar que
las traducciones son en relacién al texto de la propia guia ya que los enlaces
son mayoritariamente los mismos que en la version en castellano.
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http://www.psicosocial.net/gac-2018/guia-de-acompanamiento-psicosocial-para-la-crisis-de-coronavirus/
https://www.dropbox.com/s/t3kj1rt6ys7ewfa/Gu%C3%ADa%20PS%20Covid19%20EUSKERAZ.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/kw3fsyxjjjf9ppr/VERSI%C3%93N%20GALEGO%20GU%C3%8DA%20DE%20APOIO%20PSICOSOCIAL%20DURANTE%20O%20BROTE%20DO%20CORONAVIRUS%20%281%29.pdf?dl=0
http://www.psicosocial.net/gac-2018/wp-content/uploads/2020/03/CATAL%C3%80_2020.pdf
https://www.dropbox.com/s/pvq4a141be0jqma/Guide%20d%27intervention%20psychosociale%20-%20COVID%20-%20ESPAGNE.pdf?dl=0

Desde un punto de vista psicosocial, sugerimos que existen algunos ejes
indispensables para la proteccion de la salud mental.

Garantizar que las personas cuentan con informacion fiable y
gue les permita comprender y anticipar el entorno. Entender para actuar.

Facilitar rutinas y estrategias para organizar la vida diaria y
las tareas. Anticipar cambios o suspension de actividades previstas y elaborar
propuestas alternativas para aislarse sin detenerse. Dotar de herramientas de
afrontamiento.

Garantizar la “visibilidad” de todas las personas. Que el
aislamiento en casa no suponga la ausencia de contacto con el entorno. Seguimiento
y conseguir que las redes sigan funcionando.

: Participacion en iniciativas ciudadanas y facilitar
espacios de apoyo mutuo y construccion de iniciativas colectivas.
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Existen circunstancias, dentro de las vidas de las personas que en una situacion
de estas caracteristicas, pueden suponer mayores riesgos psicosociales:

Adicciones

Situacion de calle o entornos habitacionales de riesgo (violencias/expulsion)
Movilidad reducida

Enfermedades cronicas, graves, de dificil tratamiento

Prescripcion farmacoldgica con escasa adherencia o con dificultad para las
tomas

Antecedentes de sufrimiento psiquico o sintomas en la actualidad
Enfermedad mental

Infancia no acompafada

Mayores de 65 afios

Falta de habilidades sociales para solicitar apoyo

Ausencia de relaciones o vinculos con los que mantener una comunicacion
activa

Ausencia de recursos personales para el entretenimiento

Ausencia de recursos personales para la organizacion del tiempo / rutinas
Ausencia de relaciones para el cuidado o cobertura de necesidades basicas
Baja capacidad o acceso a la tecnologia

Convivencia en entornos de riesgo (viviendas con violencia o aislamiento)
Dificultad para comprender el estado de alarma y en riesgo de incumplir
Brecha idiomatica

Desarrollo de su trabajo en calle (ej. prostitucion)

Nifios/as o personas dependientes a cargo y ausencia de redes de apoyo.
Pérdida de puesto laboral y ausencia de recursos econémicos
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Ante una situacion de pandemia, es habitual que las personas se sientan estresadas
y preocupadas. Algunas de las reacciones esperables durante el periodo de
cuarentena son:

Miedo a enfermar y/o morir.

Evitar acercarse a los centros de salud por temor a infectarse, aunque requieran
atencion por otras patologias.

Preocupacion por no poder trabajar, por no generar ingresos o ser despedido/a
durante la cuarentena o el aislamiento.

Temor al estigma de la enfermedad: ser excluido/a socialmente por haber
enfermado, estado en cuarentena o ser una persona asociada por la comunidad
con la enfermedad (ej.: racismo ante personas de zonas afectadas).

Sentirse impotente por no poder proteger a sus seres queridos y miedo a
perderlos.

Temor a la separacion de sus seres queridos debido a la cuarentena o
aislamiento.

Sentimientos de impotencia, aburrimiento, rabia, culpa, soledad y tristeza.

Miedo a revivir la experiencia de una epidemia previa u otras situaciones criticas.

Estas situaciones son estresantes, pero esta pandemia tiene algunos estresores
especificos que pueden afectar, entre ellos:

Riesgo de contagiarse y contagiar a otras personas, sobre todo cuando no se
comprende bien cdmo se produce la transmision del virus.

Sintomas comunes con otros problemas de salud (fiebre, tos...) que pueden
confundirse con COVID-19 y temer haberse contagiado sin estarlo.

Madres, padres y personas cuidadoras en general pueden preocuparse ante la
suspension de clases y necesidad de dejar en casa a los nifios y nifias, sin la
compaiiia y apoyos adecuados.

Riesgo de empeorar su salud fisica y mental en personas vulnerables y que
dependen de personas cuidadoras, sobre todo cuando éstas deben estar en
aislamiento y no cuenten con otros apoyos.

Miedo al desabastecimiento de medio sanitarios o de subsistencia.



Consecuencias psicosociales

El mantenido miedo, preocupacion y los estresores en la poblacién por el COVID-19
pueden tener consecuencias negativas a largo plazo en las comunidades y familias
como:

El deterioro de redes sociales, dinamicas locales y fuentes de ingresos econdmicos.
Estigma de discriminaciéon hacia grupos asociados al contagio, segun su nivel
econdmico, nacionalidad, etc.

Posible ira y/o agresion contra el gobierno y trabajadoras de primera linea.
Desconfianza sobre la informacion dada por las el gobierno y otras autoridades.
Riesgo de discontinuidad en los cuidados de las personas con trastornos de salud
mental, adicciones, etc.

También puede haber experiencias positivas en algunas personas, como encontrar
formas de afrontamiento y resiliencia. Frente a crisis las personas pueden
experimentar una gran satisfaccién al ayudar a otras. Las actividades comunitarias
durante un brote de COVID-19 puede incluir tanto mantener contacto con personas
aisladas a través del teléfono o redes sociales como compartir mensajes con
informacion veraz hacia quienes no usan las redes sociales.
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Es imprescindible “tirar los muros del aislamiento” y tener intercambio con el exterior. Como
no se puede salir, sélo es posible a través del teléfono o internet. No todas las personas que
acompafiamos tienen destreza para comunicarse de manera virtual. Es importante garantizar
los medios técnicos, las herramientas y las habilidades a las personas que presenten
dificultades, para disminuir el aislamiento.

Muchas personas a las que acompafiamos, fuera de estructuras formales, presentan
dificultades para organizar y distribuir el tiempo. En situacién de cuarentena prolongada, la
ausencia de referencias y entretenimiento, es un elemento de riesgo. Hay que acompaiiar a
las personas en la estructuracion del dia a dia si presentan dificultades para hacerlo.

Ofrecer entrenamiento para informarse de una manera adecuada y transmitir la
importancia de limitar el tiempo dedicado a informarse. Elegir un momento del dia para
actualizar la situacion. Es necesario incorporar elementos de distraccion y alternativos de
entretenimiento (los medios y redes sociales, estan invadidos de noticias, por lo que el
contacto ininterrumpido con ellos, obliga a la sobreinformacion).

Resignificar la experiencia y acompafiar a las personas en la construccion de narrativas
colectivas, de aprendizaje, de andlisis politico, de comprension, de transformacién... Ofrecer
herramientas para evitar narrativas cargadas de problema, que lleven a la desesperacion.



» Actualizacion permanente de informacion relativa a albergues, centros de dia, organizaciones o
comedores. Y comunicacion de dicha informacion.

* Coordinacion con los recursos para articular acciones que permitan adaptar los servicios a la
situacion actual.

« Prever refuerzos econémicos — cajas de resistencia que garanticen cubrir necesidades basicas.

« Priorizar medios técnicos de comunicacion. Plantear apoyo econémico especifico.

« Valorar riesgos psicosociales asociados al hogar y acompafiamientos domiciliares.

+ Mantenimiento de atenciones, clases y grupos de apoyo de manera virtual.
« Disefiar materiales visuales de aprendizaje y tareas que inviten al intercambio.
+ Refuerzo e implementacién de seguimiento emocional telefénico — virtual. A fin de:
- ldentificar indicios de riesgo y poner medidas de respuesta.
Es recomendable tener un listado propio de riesgos a observar y estrategias de respuesta
- Garantizar la interaccion y continuidad de cuidados.
- Establecer rutinas y referencias espacio - temporales.

* Creacion de grupos de WhatsApp para:
- Mantener un seguimiento sostenible y comunitario (entre las propias personas acompafiadas
también) de los procesos personales ante la situacion
Es probable que nosotras, estemos haciendo uso de intercambios telefénico con grupos, a través
de memes, chistes, noticias...etc. Facilitar estos espacios de intercambio para quien quizas no
cuenta con ellos.
- Para proponer iniciativas / posibles vias de entretenimiento ('
).
Algunos ejemplos podrian ser:
- Torneos a través de aplicaciones de juegos: Parchis, fatbol.
- Concurso de fotografia — selfies
- Videos de recetas de cocina de "mi plato favorito”
- Oraciones simultaneas
« Involucrar a las personas que consideremos adecuadas, en los procesos de apoyo mutuo vecinales
de sus edificios y barrios ( ).

» Anticipar la preparacion de actividades grupales previstas a medio-plazo (ej. Dia mundial del
refugiado)

* Realizar evaluacion de procesos personales e institucionales con la participacién de las personas
acompafiadas: ¢ Como podemos mejorar de aqui en adelante?



A continuacion, se ofrece una recopilacion de herramientas organizadas en base a los
cuatro ejes de actuacion definidos al inicio de esta guia, entendidos como claves
desde el enfoque psicosocial para proteger la salud mental en tiempos de COVID-19.
Cabe destacar que todos los ejes se interrelacionan entre si, por lo que muchas de las
herramientas que aparecen recogidas en un eje son al mismo tiempo utiles para el
desarrollo de los otros.
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Comprension del contexto sanitario 11
Para poblacion general
Para la infancia
Narrativas sociales y politicas del contexto 12
Informacién sobre derechos ciudadanos y laborales 13
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Herramientas de contextualizacion

Comprension del contexto sanitario

Para poblacion general

Informacioén sanitaria actualizada:

CExplicaciones en diferentes idiomas:

Datos oficiales del Ministerio de Sanidad de la situacién actual del COVID-19 en
Espafa: Datos actualizados COVID-19 en Espafia

Datos sobre la situacion del COVID-19 en el mundo: Coronavirus Resource Center
Informacién oficial del Ministerio de Sanidad dirigida a la ciudadania: Enfermedad
por nuevo coronavirus COVID-19 - Informacion para la ciudadania

El Gobierno ha lanzado un aplicacibn que permite realizar autodiagndésticos,
acceder a recomendaciones de actuacién e informacion actualizada (al utilizarla se
solicitan los datos referidos a la geolocalizacién de la persona, mas informacion
sobre esta caracteristica aqui). Esta displible de momento en Asturias, Canarias,
Cantabria, Castilla-La Mancha y Extremadura. En otras Comunidades como Madrid
y Catalufia, existen aplicaciones propias.

Hispabot-Covid19: es un canal de consulta del Gobierno a través de WhatsApp
basado en inteligencia artificial, orientado a resolver cualquier duda sobre el

COVID19 con informacion oficial.
Grupo de trabajo con informacién actualizada sobre la situacion referente al

coronavirus: Herramienta digital para ciudadanos y sanitarios

Informacién de la Organizacion Mundial de la Salud en (lengua inglesa):
Coronavirus disease (COVID-19)_outbreak

Seleccion de articulos cientificos relevantes sobre COVID-19: Coronavirus -
recursos de informacion

Informacién cientifica sobre COVID-19 por especialidades: COVID-19 por
especialidades

Informacién en diferentes formatos: folletos y
videos sobre el coronavirus en 24 idiomas
Folletos informativos en 32 idiomas
enfocados a poblacién migrante

Informacién en formato audio en arabe,
wolof, bambara, francés, inglés y dari



https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/situacionActual.htm
https://coronavirus.jhu.edu/map.html
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/ciudadania.htm
https://coronavirus.epidemixs.org/#/disclaimer
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://coronavirusbiblioh12o.wordpress.com/
https://sites.google.com/view/covid19-por-especialidades/
https://asistencia.covid19.gob.es/
https://asistencia.covid19.gob.es/
http://noticias.juridicas.com/actualidad/noticias/15028-el-gobierno-permite-la-geolocalizacion-de-los-ciudadanos-durante-la-crisis-sanitaria/
https://www.coronamadrid.com/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/salut-a-z/c/coronavirus-2019-ncov/stop-covid19-cat/
http://www.mineco.gob.es/portal/site/mineco/menuitem.ac30f9268750bd56a0b0240e026041a0/?vgnextoid=e3f7dfb26d851710VgnVCM1000001d04140aRCRD&vgnextchannel=2f0e154527515310VgnVCM1000001d04140aRCRD
https://www.fhi.no/en/op/novel-coronavirus-facts-advice/advice-to-people-who-are-infected-or-have-been-exposed-to-infection/generell-informasjon-om-koronavirus-pa-flere-sprak/
https://admin4all.eu/news/covid-19-information-leaflet-for-migrant-population/
https://www.dropbox.com/s/d5quvlaojshgkjt/%C3%81rabe%20coronavirus.ogg?dl=0
https://www.dropbox.com/s/er1wtutqv607yif/Wolof%20coronavirus.ogg?dl=0
https://www.dropbox.com/s/uldwnbo0eu312sc/B%C3%A1mbara%20coronavirus.ogg?dl=0
https://www.dropbox.com/s/i900cc3qsywyq2m/Coronavirus.%20Franc%C3%A9s.ogg?dl=0
https://www.dropbox.com/s/6rfp46kxvqth35y/Coronavirus.%20Ingl%C3%A9s.ogg?dl=0
https://www.dropbox.com/s/mmqal44c0c8169e/Coronavirus.%20Dari.mp4?dl=0
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Informacion errénea | falsa sobre el coronavirus:

No toda la informacion que recibimos vy 'QQ\\\QZ(QMM ?NQNAW

i ; : T
compartimos es verdadera, esta contrastada G Q\ﬁ WAN W\BQN\D
o es atl. Algunos mensajes pueden Q\\(;ANUMWNE
contribuir a poner en riesgo a otras (Q\\HENWQ. I_\\SM}\S
personas, por ello es importante evitar i S\’E\\SQN
difundir mensajes falsos. Por ello, para 'LSEMN\}“\WANM\MA .
decidir qué contenidos compartir es (util \}HQW\NAN(XM. L
preguntarse: L{QM\)A\&W\W Vi I\(Qmm\g‘: NQA
Otras herramientas que nos pueden ayudar a \)QMMQSS%“\\NM M)
discernir qué informacion es fiable y cual gﬂ\jl&ﬂ@\\n
no son:

o Pagina especializada en la deteccion de bulos o
fake news: Bulos y mentiras sobre el Coronavirus
o Extension que detecta noticias bulo en tu navegador: Anti-bulos
o Pagina sobre fake news del coronarivus en el contexto africano: en inglés y francés

Para la infancia

Recomendaciones:

e Qué podemos decir a los nifios sobre el coronavirus COVID-19

Cuentos:

* Rosa Contra el Virus de COP de Madrid

 COVIBOOK de Manuela Molina (disponible en 25 idiomas)

o Coronavirus no es un principe (ni tampoco una princesa) de Maria Coco

o Coronavirus en pictogramas de Compartir es vivir (0til para personas con TEA)

Narrativas sociales y politicas del contexto

« Web destinada a crear un espacio de encuentro para todas las personas que
deseen compartir sus historias y saberes (no Unicamente relacionado con la
situacion de crisis actual): Hilando el desorden: Narrativas reparadoras en tiempos
dificiles

o Textos inspiradores para contrarrestar la ola de malas noticias sobre el estado
actual del mundo: Ideas para resistir



https://maldita.es/malditobulo/2020/03/08/coronavirus-bulos-pandemia-prevenir-virus/
https://maldita.es/descarga-la-extension-de-maldito-bulo-para-google-chrome-y-firefox/
https://africacheck.org/reports/live-guide-all-our-coronavirus-fact-checks-in-one-place/
https://africacheck.org/reports/live-guide-all-our-coronavirus-fact-checks-in-one-place/
https://fr.africacheck.org/reports/dossier-tous-nos-articles-sur-le-coronavirus-en-un-click/
https://krisepsykologi.no/que-podemos-decir-a-los-as-ninos-as-sobre-el-coronavirus-covid-19/
https://www.copmadrid.org/web/img_db/publicaciones/rosa-contra-el-virus-cuento-para-explicar-a-los-ninos-y-ninas-el-coronavirus-y-otros-posibles-virus-5e72423588003.pdf
https://www.mindheart.co/descargables
https://www.yumpu.com/es/document/read/63156813/coronavirus-no-es-un-principe-ni-una-princesa
https://drive.google.com/file/d/1uLDQMF_rGn3VPxkWmqGJYFVv89EWkuOD/view
https://hilandodesorden.wordpress.com/
http://lab.cccb.org/es/ideas-para-resistir/
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e Articulos para fomentar el pensamiento y andlisis de la
narrativa de esta crisis:

o La propagacion del coronavirus por Europa contra la
narrativa centroeuropea derechista de Daniel Bernabé
para Publico

o El laberinto del coronavirus de Fina Sanz

o Después de la pandemia podemos hacer las cosas
mejor de David Griffiths de Amnistia Internacional

o Articulos sobre el impacto de la pandemia en el
ambito de la accion humanitaria: IECAH

o EI IECCS tiene como objetivo revitalizar el
pensamiento critico y establecer nuevas coordenadas
tedricas y culturales que puedan servir para
desbloquear horizontes de futuro en nuestra sociedad.
Recoge en estos dias articulos interesantes sobre la
situacion actual: El blackout de la critica

Informacion sobre derechos ciudadanos y laborales

Informacién general sobre derechos en estado de alarma:

o Estado de alarma: ¢qué es y qué implica?

» Criterios interpretativos con relacién a las actividades permitidas y que afectan al
libre derecho de circulacion de las personas: BOE. 20/03/2020
Se recomienda consultar el BOE para actualizar criterios interpretativos sobre el
confinamiento.

o Directrices de Amnistia Internacional sobre lo que los gobiernos deben y no deben
hacer en respuesta a la actual pandemia:
o Europe at a crossroads (documento completo en legua inglesa)
o Prioridades de derechos humanos para los Estados en su respuesta al

coronavirus (resumen en castellano)

o Estandares y buenas practicas para la proteccion de personas especialmente

vulnerables durante la epidemia de coronavirus: Estandares de proteccion

Situacidén de las personas extranjeras:

e Guia sobre la situacion como persona extranjera de SJM en castellano y en inglés

e Resolucion de dudas en relacién a los procedimientos de extranjeria en tiempos de
coronavirus por La Merced Migraciones

e Proteccién internacional: Ministerio de Interior aclara preguntas y respuestas
habituales que se pueden hacer las personas solicitantes de asilo durante la
vigencia del estado de alarma, disponibles también en inglés, francés, arabe, ruso



https://red-juridica.com/estado-alarma/
https://www.boe.es/diario_boe/txt.php?id=BOE-A-2020-3898
https://www.amnesty.org/download/Documents/EUR0120792020ENGLISH.PDF
https://www.es.amnesty.org/en-que-estamos/noticias/noticia/articulo/europa-prioridades-de-derechos-humanos-para-los-estados-en-su-respuesta-al-coronavirus/
https://www.dropbox.com/home/Coronavirsus?preview=Est%C3%A1ndares+y+buenas+pr%C3%A1cticas+para+la+protecci%C3%B3n+de+personas+especialmente+vulnerables+durante+la+epidemia+de+coronavirus.docx
https://sjme.org/wp-content/uploads/2020/04/preguntasfrecuentesextranjer%C3%ADa_estadoalarma_sjm_200401.pdf
https://sjme.org/wp-content/uploads/2020/04/preguntasfrecuentesextranjer%C3%ADa_estadoalarma_sjm_200401.pdf
https://sjme.org/wp-content/uploads/2020/04/FrequentlyaskedquestionsduringCOVID19-Ingl%C3%A9ssimplificado.pdf
https://www.lamercedmigraciones.org/index.php/15-noticias/143-covid-19-procedimientos-de-extranjeria-esto-es-lo-que-tienes-que-saber
http://www.interior.gob.es/documents/642012/10032091/FAQ_OAR_Covid19.pdf/7c29920f-edd8-449a-90e6-5626f81ad10d
https://www.cear.es/wp-content/uploads/2020/04/FAQ_OAR_Covid19_ING.pdf
https://www.cear.es/wp-content/uploads/2020/04/FAQ_OAR_Covid19_FRA.pdf
https://www.cear.es/wp-content/uploads/2020/04/FAQ_OAR_Covid19_ARA.pdf
https://www.cear.es/wp-content/uploads/2020/04/FAQ_OAR_Covid19_RUS.pdf
https://www.boe.es/diario_boe/
https://blogs.publico.es/otrasmiradas/30966/la-propagacion-del-coronavirus-por-europa-contra-la-narrativa-centroeuropea-derechista/
https://www.letraskairos.com/recogimiento/el-laberinto-del-coronavirus-una-reflexion-de-fina-sanz
https://www.es.amnesty.org/en-que-estamos/blog/historia/articulo/despues-de-la-pandemia-podemos-hacer-mejor-las-cosas/
https://iecah.org/index.php/articulos?start=5
https://www.ieccs.es/

Informacién sobre medidas y derechos:

A continuaciéon, se sefialan algunas de las
informaciones mas relevantes en el ambito
laboral y en materia de vivienda. Para ampliar
la informacion puede consultarse la siguiente
web que actualiza Red Juridica con multiples
dudas y respuestas legales en época de
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coronavirus.

Ambito laboral

Guia rapida sobre derechos laborales: Medidas
laborales legales e ilegales a causa del

coronavirus

Informacion atil para empresas, trabajadores y auténomos ante el estado de alarma
por el COVID-19

Permiso retribuido recuperable: ;Qué es? ;Coémo me afecta?

Medidas para de apoyo a autbnomos

Para asesorarte ante vulneraciones de derechos laborales: Asesoria juridica-
sindical online de la CNT

Vivienda

Medidas en materia de arrendamientos:

o Cartel: esquema explicativo de las ayudas al alquiler (hilo de Twitter)

o ¢Qué medidas se han aprobado para ayudar a inquilinas e inquilinos?: un
resumen del Real Decreto-Ley 11/2020

o Huelga de alquileres: ¢qué supone y qué implicaciones tiene?

Medidas en materia hipotecaria:

o Moratoria de las cuotas hipotecarias: ¢en qué consiste? ¢puedo acogerme?

Visibilizacion de vulneraciones durante el estado de alarma:

+ Racismo: Denuncia agresiones o vulneraciones debido a tu
nacionalidad, origen,_color de piel o religion

o Laboral: Denuncia de irregularidades en tu empleo

e Abusos y represion policiales: Denuncia vulneraciones
afectaciones a los DDHH en el marco de la crisis del coronavirus



https://www.comunidad.madrid/gobierno/actualidad/informacion-util-empresas-trabajadores-autonomos-estado-alarma-covid-19
https://red-juridica.com/permiso-retribuido-recuperable-que-es/
https://red-juridica.com/coronavirus-medidas-apoyo-autonomos/
https://fcs-villaverde.cnt.es/emergencia-covid19-asesoria-juridica-sindical-online/
https://twitter.com/EtxeSindikatua/status/1245373640675295232/photo/1
https://twitter.com/EtxeSindikatua/status/1245373640675295232/photo/1
https://red-juridica.com/coronavirus-arrendamientos/
https://red-juridica.com/la-huelga-de-alquileres-se-mantiene-que-supone-y-que-implicaciones-tiene/
https://red-juridica.com/dudas-coronavirus-moratoria-cuotas-hipotecarias-aprobada-gobierno/
https://emergenciaantirracista.ushahidi.io/posts/create/6
https://poderpopular.info/denuncia-irregularidades-empleo/
https://defenderaquiendefiende.org/covid-19-la-alerta-sanitaria-no-debe-normalizar-leyes-que-vulneran-derechos-humanos/
https://red-juridica.com/dudas-y-respuestas-legales-en-epoca-de-coronavirus/
https://laboro-spain.blogspot.com/2020/03/medidas-laborales-ilegales-coronavirus.html?fbclid=IwAR2Pr5VAvtGZj1d8ElS7MY8r_niWWmUFdlV4D1ie3AUvvgAGYISiT1YrS8M
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Herramientas para favorecer la sensacion de control

Rutinas y estrategias para organizar la vida diaria

Para personas adultas

Rutinas:

La situacion actual ha obligado a la mayoria de la poblacibn a mantenerse en los
domicilios durante todo el dia, y el tiempo parece, en algunos momentos que
transcurre de manera diferente al habitual. Las rutinas son importantes, no sélo en el
trabajo, sino en nuestro dia a dia, para mantenernos activas, ayudandonos a generar
una estructura sobre el tiempo que dedicamos a las cuestiones que queremos realizar.
Algunos consejos que pueden ser de utilidad:

e Mantener los horarios de comidas.

Atender a la importancia del descanso y mantener una rutina de sueio.

Restringir la informaciéon que consultamos.

Comunicar con las personas de nuestro entorno y familiares.

Mantener nuestro cuerpo en activo, a través de alguna actividad fisica.

Elegir alternativas de ocio.

Ejercicio fisico:

La realizacion de actividades fisicas permite centrar nuestra atencion principalmente

en el cuerpo, manteniendo la mente despejada de pensamientos o preocupaciones. Se

incorporar a continuacion herramientas utiles para su realizacion:

e Ejercicio fisico guiado en youtube: una actividad para cada dia del mes con Patry
Jordan (aqui tienes el calendario del GymVirtual de abril 2020) o con Sergio
Peinado, yoga con Xuan Lan Yoga o Virgine Duval (francés) son algunas de las
opciones.

o Para quienes tengan dificil acceso o poca habilidad con las redes sociales e
internet, la televisién también se ha adaptado y ofrece espacios diariamente de
actividad fisica como Muévete en casa.

* Instagram también ofrece diferentes actividades fisicas como Yo entreno en casa,
Juanjo Trainer, pilates con Ffitcoco, y otras muchas iniciativas.



https://www.youtube.com/user/gymvirtual
http://gymvirtual.com/post_calendar/calendario-abril-2020/
https://www.youtube.com/user/EntrenaSergioPeinado
https://www.youtube.com/user/yogalanbcn
https://www.youtube.com/watch?v=8RTm4oSoz9s&feature=youtu.be
https://www.rtve.es/alacarta/videos/muevete-en-casa/muevete-casa-practica-deporte-cesc-escola-nuevo-programa-2/5543578/
https://www.instagram.com/yo_entreno_en_casa/
https://www.instagram.com/juanjotrainer/
https://www.instagram.com/ffitcoco/
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Teletrabajo en tiempos de COVID-19

La crisis sanitaria ha obligado a muchas personas a adaptar la manera de desempefar su
trabajo realizandolo desde sus casas. Algunas recomendaciones Utiles para esta

nueva situacion:

Buscar un lugar tranquilo y quitarse el pijama

Se trata de una pequefia trampa para nuestro cerebro. Los simbolismos, como la ropa que usamos o el entorno
en el que desarrollamos el teletrabajo, nos ayudan a que nos resulte mas sencillo trabajar. Siempre que sea
posible se debe intentar encontrar un espacio propio, el desorden o la asociacion de ideas con otras
obligaciones nos pueden desconcentrar.

Planificacidén y rutina

Se debe mantener el mismo horario para despertarse, especialmente si llevamos mucho tiempo haciéndolo asi.
El tiempo extra que no se dedica a los desplazamientos se puede usar para tomar café o planificar el dia. La
autogestion puede dificultar decidir qué hacer en cada momento y de qué manera, por eso es esencial tener
una buena planificacién.

Objetivos adaptados y flexibles

Ante esta situacion impuesta y completamente novedosa, es importante entender que existen numerosas
dificultades (falta de recursos, etc.) y que nuestras capacidades no son las mismas (problemas de
concentracion, fatiga, ansiedad, etc.). Ser consciente de estas limitaciones nos ayudard a plantear objetivos
realistas y no sobreexigirnos.

Mantén la comunicacion con el equipo
Al igual que cuando trabajais en el mismo espacio, la comunicacién con el resto del equipo es clave. Se debe
fomentar que existan momentos regulares de reunidn y establecer canales claros de comunicacion.

Descanso

Al principio, ya que podemos no tener que cumplir un horario, realizamos un sobreesfuerzo para que todo el
trabajo quede hecho en el menor tiempo posible. Esto nos ayuda el primer o segundo dia, pero después vemos
cémo hemos perdido fuerza. Lo recomendable es espaciar el tiempo de trabajo y hacer descansos pautados y
cortos.

Es igualmente imprescindible que las organizaciones y/o personas
que gestionen equipos se adapten a las nuevas condiciones de trabajo:
Consejos para responsables de equipos en tiempo de COVID-19

Partir de las experiencias previas de teletrabajo que personas
de nuestro entorno puedan tener puede sernos de gran utilidad.
Mas consejos para facilitar el trabajo en tiempo de COVID-19:
Consejos para trabajar desde casa de 6 personas que
teletrabajan de Emilio Sanchez Hidalgo.

[ W]
Tl

Con el aumento de la dependencia de los medios tecnoldgicos
en estos dias, pueden surgir diferentes problematicas. Algunas
iniciativas como “Repara el ordenador” ofrecen asistencia
gratuita para resolver cuestiones informéticas (instalacion de
programas, descarga de documentos, etc.).



http://ambulanciascuenca.com/wp-content/uploads/2020/03/CONSEJOS-PARA-RESPONSABLES-DE-EQUIPO-covid19.pdf
https://verne.elpais.com/verne/2020/03/08/articulo/1583664479_037168.html
https://reparaelordenador.com/
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Para la infancia

o Estrategias para la planificacion de los dias sin colegio: Dias sin cole

o Pautas para favorecer las rutinas y la convivencia: #NosQuedamosEnCasa. Guia
orientativa para las familias de la Generalitat Valenciana y Colegio oficial de
Psicologia Comunitat Valenciana.

o Cuento para organizacion vida diaria: Elena Cuarenta y la misién de vencer al
coronavirus y el aburrimiento de Manchén Mufioz y Beatriz Canseco de la Rosa

e Ejemplos de actividad fisica: Yoga para nifios

Pautas de protecciodn e higiene
o Pautas y consejos para el dia a dia en tiempos de
COVID-19: Dudas caseras sobre el coronavirus :]
o Infografias sobre recomendaciones y_pautas de L
higiene del Ministerio de Sanidad ‘
+ Consejos sanitarios para un correcto aislamiento
domiciliario: Aislamiento domiciliario por COVID-

19.0rganizacion Colegial de Enfermeria. @ @
» Protocolo sobre desinfeccion de superficies:

Protocolo desinfeccion Direccion General de Salud f®— Q()a

o Folleto informativo de pautas de proteccién e higiene
en diferentes idiomas (arabe, indio, inglés, francés,
ruso, chino, italiano, griego, aleméan, bahasa vy
bosnio): Carpeta con los documentos

Herramientas de afrontamiento

Para personas adultas

Orientaciones generales para el bienestar fisico, emocional y psicolégico:

o Orientaciones para la gestidn psicoldgica de la cuarentena por el coronavirus del
COP de Madrid

o Autocuidado fisico, emocional y digital en tiempos de pandemia: practicas y recursos
de Calala Fondo de Mujeres

» Recomendaciones dirigidas a la poblacién para un afrontamiento psicolégico eficaz
ante el malestar generado por el brote del coronavirus del COP de Madrid

o Afrontamiento psicolégico durante un brote de enfermedad. Personas que estan en
cuarentena de Hong Kong Red Cross



https://www.dropbox.com/s/kicmgi0gyayvxjr/PLANIFICACI%C3%93N%20DE%20LOS%20DIAS%20SIN%20COLE%20PERO%20EN%20CUARENTENA.pdf?dl=0
https://www.cop-cv.org/db/docu/2003261831329t03hKPD9lLt.pdf?fbclid=IwAR1zhAszJoDsw9jjWRyxuJNF-gvXUEumISZGNuqmYTyNMnfJL_LieNhayJw
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1486/cuento-elena-cuarentena-
https://www.youtube.com/watch?v=MI1S5rM0ou0&feature=youtu.be
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1459/orientaciones-la-gestion-psicologica-la-cuarentena-el-coronavirus
https://www.calala.org/wp-content/uploads/2020/03/autocuidado-en-tiempos-de-pandemia.pdf
https://www.copmadrid.org/web/files/comunicacion/Recomendaciones%20coronavirus.pdf
https://www.dropbox.com/s/6iti40dt7rhu4h9/Traducci%C3%B3n%20HKRC_MH_Cuarentena.pdf?dl=0
https://m.eldiario.es/sociedad/limpiar-compra-super-coronavirus-desinfectar_0_1009649481.html?_ga=2.37433760.1817646020.1586116461-438712299.1579661190
http://www.fuden.es/actualidad/stopcoronavirus/fudencuidapoblacion/3599-fudencuidapoblacion-infografias-ministerio
https://diarioenfermero.es/las-enfermeras-lanzan-los-consejos-sanitarios-para-el-aislamiento-domiciliario-por-covid-19/
https://www.dropbox.com/s/zf3p3ftg8no84ko/PROTOCOLO%20DE%20DESINFECCI%C3%93N%20DE%20SUPERFICIES%20%2018%2003%202020.pdf?dl=0
https://drive.google.com/drive/folders/1uWSsf8Ekh73ytdjtO2EIg1KcBPLNzrjL?usp=sharing
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Relajacion, meditaciéon y mindfulness:

» Aplicaciones de mindfulness o atencién plena en lengua castellana:
REM Volver a casa; En calma en el quiréfano (especifico para
afrontamiento de la enfermedad); Petit Bambou

o Aplicacion de mindfulness en lengua inglesa: insight timer

» Videos para practicar relajacién y mindfulness:

o Publicados por el grupo Labpsitec, de la Universitat Jaume | de
Castelldn.

o Mindfulness desde casa: meditacion diaria en directo

o Meditacion guiada de 10 minutos

o Meditacion para crear nuestro templo interior de Hugo Batet del
Equipo de UmayQuipa

o Ejercicios de respiracion para relajarse y_vivir consciente por Bruno
Arnoso

o Cursos gratis para aprender a meditar

Mdusica relajante, de ambiente, sonidos de agua y naturaleza

Para familias e infancia

Pautas para manejar el estrés y bienestar psicoldgico en ' '

peques: _ .,

o Cartel bienestar psicologico _peques World Health /_,
Organization -

e 10 formas de ayudar a los nifios a afrontar el COVID-19 y el
aislamiento en casa Hospital Infantil Universitario Nifio Jesus.

e COVID-19. Su bienestar y el de sus hijos de Child Protection

e Técnica de relajacion de Koeppen para nifios, elaborado por
el Hospital Infantil Universitario Nifio Jesus.

Il

Para organizaciones

Guias de apoyo psicosocial para situaciones de crisis, emergencias humanitarias y

catastrofes; que pueden ayudarnos a planificar y estructurar el trabajo de intervencion y

atencion a las personas y comunidades desde una perspectiva psicosocial:

o Primera ayuda psicoldgica: Guia para trabajadores de campo de la OMS

o Guia sobre Salud Mental y Apoyo Psicosocial en Emergencias y_Catastrofes. Version
resumida de IASC

e Adaptaciéon Guia IASC al contexto de la crisis producida por COVID-19 de IASC
(lengua inglesa)



https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44837/9789243548203_spa.pdf;jsessionid=647BB373D77F972AA290217A366B6DC1?sequence=1
https://www.who.int/mental_health/emergencies/iasc_checklist_spanish.pdf?ua=1
https://www.dropbox.com/s/eig73ccamsln379/IASC%201.5.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/5mcvjc4m765p4tp/Cartel%20ni%C3%B1os%20bienestar%20psicol%C3%B3gico%20CRE.jpeg?dl=0
https://www.dropbox.com/s/x0gx4idf6y74l2u/10%20formas%20Afrontamiento_COVID_ni%C3%B1os.pdf.pdf.pdf.pdf.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/bpwoksmbuzv1d40/Protecci%C3%B3n%20de%20la%20infancia.pdf?dl=0
https://seaep.es/wp-content/uploads/2020/03/Ansiedad_Koeppen_ni%C3%B1os.pdf
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.smartgalapps.android.rem
https://play.google.com/store/apps/details?id=es.sw.mindfulness
https://www.petitbambou.com/es/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.spotlightsix.zentimerlite2
https://www.youtube.com/user/GrupoLABPSITEC
https://reducciondelestres.net/mindfulness-desde-casa/
https://www.youtube.com/watch?v=KTb0s7sgsBA&list=PLO0sStMc0WCTn9D9mcy3xSun-0IDfXAKn&index=8&t=0s
https://www.facebook.com/watch/?v=210553043624793
https://www.psicologo-brunoalonso.com/2013/04/28/ejercicios-de-respiraci%C3%B3n-para-relajarse-y-vivir-consciente/
https://www.psicologo-brunoalonso.com/2013/04/28/ejercicios-de-respiraci%C3%B3n-para-relajarse-y-vivir-consciente/
https://aprendergratis.es/cursos-online/psicologia/meditacion/
https://www.youtube.com/user/CanalMusicaRelajante
https://www.youtube.com/channel/UCUjD5RFkzbwfivClshUqqpg
https://www.youtube.com/watch?v=v3-cXUblWgs
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Abordaje no presencial:

e Guia para el abordaje no presencial de las consecuencias psicolégicas del brote
epidémico del COVID-19 en poblacion general de Psycall y el departamento
Psicologia Clinica UCM

o Guia breve de acompafiamiento telefénico para adaptar la intervencion

 Recomendaciones para el acompafiamiento telefénico a clientes en viviendas
durante el confinamiento en la pandemia del COVID-19 de Rais Fundacion

Duelo:

o Guas teméticas. Recomendaciones sectoriales. Guia
de apoyo psicolégico a personas que han perdido a un
familiar a consecuencia del coronavirus del COP de
Madrid

o Pautas elaboradas por profesionales especialistas en
duelo y pérdidas: Guia para las personas que sufren

-— una pérdida en tiempos del coronavirus.

Ansiedad y estrés:

e Guias tematicas. Recomendaciones sectoriales. Guia para la gestién de la ansiedad
del COP de Madrid

o COmo manejar el estrés ante la crisis de Cruz Roja

o Cinco cosas que usted debe saber sobre el estrés de National Institute of Mental
Health

» Video: Autoproteccién emocional contra el estrés del aislamiento y miedo de Rosa
Calvo Sagardoy, Doctora en Psicologia Clinica

Dirigidos al cuidado de profesionales:

o Decalogo de recomendaciones para profesionales
del ambito sanitario para una afrontamiento
psicoldgico eficaz del COP de Madrid

 Recomendaciones para proteger la salud emocional
de los profesionales del Hospital Clinico San Carlos.
Instituto de Psiquiatria y Salud Mental



https://www.copmadrid.org/web/files/comunicacion/Intervencin_Psicolgica_Telemtica_COVID_19_Profesionales.pdf
https://www.dropbox.com/s/02jybln3z1ciwce/Guia%20de%20conversacio%C3%8Cn%20en%20una%20intervencio%C3%8Cn%20telefo%C3%8Cnica%20u%20on%20line%20por%20parte%20del%20equipo%20de%20salud%20mental.docx?dl=0
https://hogarsi.org/wp-content/uploads/2020/03/Recomendaciones-para-acompa%C3%B1amiento-telef%C3%B3nico-durante-el-confinamiento.pdf
https://issuu.com/colegiooficialpsicologosmadrid/docs/recomendacionesansiedad
https://www.dropbox.com/s/3ks8c4kllxtropp/Cartel%20consejos%20bienestar%20psicol%C3%B3gico%20CRE.jpeg?dl=0
https://www.semes.org/wp-content/uploads/2020/03/4_Cinco-cosas-que-usted-debe-saber-sobre-el-estr%C3%A9s.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=LuaQYtWSnCk
https://issuu.com/colegiooficialpsicologosmadrid/docs/recomendaciones_duelo
https://www.dropbox.com/s/gutx9mslkuc05c8/GuiaPersonasSufrenPerdida.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/gutx9mslkuc05c8/GuiaPersonasSufrenPerdida.pdf?dl=0
https://issuu.com/colegiooficialpsicologosmadrid/docs/deca_logorecomendaciones.pdf
https://issuu.com/colegiooficialpsicologosmadrid/docs/carteles_covid
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Grupos vulnerables

Trastorno mental y familias Personas mayores
« Guias tematicas. Recomendaciones sectoriales. » Guias tematicas. Recomendaciones
Guia de orientaciones para el manejo sectoriales. Guia para personas mayores
psicoldgico para personas con _trastornos del COP de Madrid.
mentales y sus familias del COP de Madrid. « Cuadernos de memoria. Edicién Especial
» Buenas practicas en la atencién a personas con #Yomequedoencasa: Pensados para
TMG en la epidemia COVID-19 de FEARP personas en mayores en funcién de niveles
e Guia de afrontamiento eficaz ante la de deterioro cognitivo:
enfermedad COVID-19 en pacientes con o Nivel: preventivo
problemas de salud mental de Ita. especialistas o Nivel: fases leves
en Salud Mental o Nivel: fases moderadas
Trastornos del Espectro Autista (TEA) Recursos residenciales
« Consejos para preservar el bienestar emocional « Guia de prevencién y_control frente al
de las personas con autismo durante la crisis COVID-19 en residencias de mayores y
sanitaria_del COVID-19 de la Confederacion otros centros de servicios sociales de
autismo Espafa caracter residencial del Ministerio de
Sanidad

Personas sin hogar

« Documento técnico de recomendaciones de Personas migrantes
actuacion ante la crisis por COVID-19, para los  Recomendaciones psicosociales ante el
gestores de servicios sociales de atencion a estado de alarma de Fundacion La Merced
personas sin hogar de la Secretaria de Estado Migraciones.
de Derechos Sociales

« Recopilacién de documentaciéon y recursos Pacientes oncoldgicos

utiles para la actuacion en tiempos de COVID- « Qué deben saber los paciente con cancer
19 con personas sin hogar de FACIAM de la Asociacion Espafiola Contra el Cancer
Violencia de género Trabajadoras del hogar
« Guia de actuacién para mujeres que estén  Guia para personas trabajadoras del hogar
sufriendo_violencia _de género en situacién de durante la alarma del COVID-19 de
permanencia domiciliaria _derivada del estado Asociacion Claver, Joseé Maria Gordon
de alarma del Ministerio de Igualdad Prats

« Mujeres en situacién de violencia de género, que conviven con el agresor,
teléfonos de emergencia:
o Atencion telefénica a supervivientes de maltrato o agresiones machistas: 016
o Atencidn a victimas de violencias machistas, 24h/365d (SAVG): 900 222 100
o Para mujeres con diversidad auditiva o del habla: 900 116 016
o Si presencias o escuchas situaciones de maltrato: 012
o Para situaciones de trata o explotacion sexual: 900 105 090

» Centro de Crisis 24h, para violencias sexuales: 900 869 947



https://issuu.com/colegiooficialpsicologosmadrid/docs/recomendacionestrastornoment
https://seaep.es/wp-content/uploads/2020/03/BP1-COVID-FEARP.pdf.pdf.pdf
https://seaep.es/wp-content/uploads/2020/03/Para-personas-con-trastorno-mental.pdf
http://www.autismo.org.es/actualidad/articulo/consejos-para-preservar-el-bienestar-emocional-de-las-personas-con-autismo
https://www.imserso.es/InterPresent2/groups/imserso/documents/binario/rec_gestores_sinhogar_covid-19.pdf
https://faciam.org/2020/03/25/personas-sin-hogar-documentos-de-interes-covid19/
http://www.violenciagenero.igualdad.gob.es/informacionUtil/covid19/GuiaVictimasVGCovid19.pdf
https://issuu.com/colegiooficialpsicologosmadrid/docs/recomendaciones_gui_a_para_mayores
https://www.dropbox.com/s/lrytpcmc8u85iou/AhoraCentrosCuadernosMemoriaNivelPreventivo.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/aytd77luspcy3eh/F%20LEVES%20EDICI%C3%93N%20ESPECIAL%20AHORACENTROS%20.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/rm8hel5hbta9gdf/EDICI%C3%93N%20ESPECIAL%20Nivel%20fase%20moderada.pdf?dl=0
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/documentos/Residencias_y_centros_sociosanitarios_COVID-19.pdf
https://www.dropbox.com/s/2otpv264ohrevcx/Recomendaciones%20Psicosociales%20Coronavirus%20flmm.pdf?dl=0
https://blog.aecc.es/consejos-coronavirus-pacientes-cancer/
https://asociacionclaver.org/wp-content/uploads/2020/03/Gu%C3%ADa-para-trabajadoras-del-hogar-alarma-COVID-19-1-1.pdf
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Recursos de atencion para el afrontamiento

Muchas personas y profesionales, sufren malestar psicolégico asociado a la situacion
actual. Se ofrecen multiples alternativas de escucha.

Se presentan algunos recursos recibidos (no vinculados al GAC-Sira) y otros promovidos
por instituciones publicas. Se invita a compartir otras iniciativas para proximas guias.

Para poblaciéon general

Primera Atencién Psicolégica (gratuita)

o Dificultades asociadas a la alerta y la cuarentena: 91 700 79

88 (horario ininterrumpido de lunes a domingo y de 9.00h a

20.00h) Consejo General de la Psicologia y Ministerio de

Sanidad.

Familiares de personas enfermas o fallecidas por el

coronavirus: 91 700 79 89 (horario ininterrumpido de lunes a

domingo y de 9.00h a 20.00h) del Consejo General de la

Psicologia y Ministerio de Sanidad.

o El Colegio de Psicologia de Madrid ha habilitado ademas un
grupo de apoyo en duelo. Mas informacién aqui.

Apoyo psicoldgico gratuito para personas en situacion

vulnerable (CAM): 900 124 365 (24 horas).

Teléfono de la esperanza: 91 459 00 55 0 717 003 717 (24 horas)

o Especifico para para personas mayores: a través de solicitud
previa. Existe también un listado de teléfonos de todas las
Comunidades Auténomas

Atencion telefonica contra el suicidio

o Teléfono contra el suicidio: 91 138 53 85 (horario de 9.00h a
21.00h) Asociacion La Barandilla.

o Recursos internacionales contra el suicidio (teléfonos en
diferentes partes del mundo)

Escucha telefénica (gratuita)

e Escucha solidaria: sesiones de escucha gratuitas.

o Acompafamiento telefénico a personas en situacién de soledad o
confusién: 696987885 (horario de 11.00h a 20.00 h) Arzobispado
de Madrid, Caritas y Delegacion Episcopal de Jovenes

Especificos para profesionales

e Sanitarios y otros intervinientes que precisen de apoyo como consecuencia de su
intervencion directa en la crisis del coronavirus fuerzas y cuerpos de seguridad, policia
local...): 91 700 79 90 (horario ininterrumpido de lunes a domingo y de 9.00h a 20.00h)
Consejo General de la Psicologia y Ministerio de Sanidad.

o Espacio de mindfulness gratuito para profesionales de la salud ofrecido por Nirakara



https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1472/medidas-adoptadas-el-colegio-oficial-la-psicologia-madrid-mejorar-estado-salud-emocional-los-afectados-el-brote-coronavirus
https://www.compartevida.es/
https://www.telefonodelaesperanza.org/noticias/view/8759/asistencia-psicologica-gratuita
https://www.dropbox.com/s/dzndq218nazbr9n/Cartel%20escuchasolidaria.jpeg?dl=0
https://sites.google.com/view/atencion-personas-solas
https://nirakara.org/curso-presencial/espacio-de-cuidado-para-profesionales-de-la-salud/
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Herramientas para fomentar el ocio
Para personas jovenes y adultas

Circo

El Circo del Sol ofrece espectaculos gratuitos

Cocina

Concurso de cocina creativa

El  movimiento #YoMeQuedoEnCasa vy
#YoCocinoEnCasa, anima a la sociedad a
compartir esta cuarentena sus recetas
favoritas en redes sociales.

Iniciativa Acoge un Plato: comparte su
recetario y reta a la sociedad en estos
tiempos de cuarentena a compartir las
propuestas gastronémicas que les conectan
con sus familiares y amistades para
sobrellevar el confinamiento y demostrar que
las recetas no entienden de fronteras, muros
o paredes (CEAR).

Idiomas

Aprovecha estos dias en casa para dar un
empujon a tu nivel de castellano, clases
online y_gratuitas

Juegos

Juegos: Juegos de escape

Ajedrez: Clases de ajedrez gratis

Actividades ludicas y dindmicas para mejorar
la memoria, atencién, lenguaje, autoestima y
motricidad de los mé&s mayores

Lectura de libros, cuentos, revistas y comics

Cuentos para ver y escuchar en estos dias

Si eres socio de una biblioteca tienes la
posibilidad de acceder al catalogo de efilm,
un Netflix de las biblios. Cada comunidad
tiene su propio catalogo, busca el tuyo.
Biblioteca digital mundial (UNESCO)

Algunas editoriales regalan libros durante la
cuarentena (articulo en catalan)

Algunos autores, como el dibujante de comics
El Torres o los autores de El bosque han
subido gratuitamente todos sus libros/comics
para quien los quiera disfrutar, lo mismo tu
autor favorito lo ha hecho...

Musica: Festivales y conciertos, cantar
canciones...
« A través de Instagram:

#yomequedoencasafestival,
#soloencasafestival, #manitafest
Cuarentenafest desde la plataforma Tumblr
Canciones de cuarentena: Quédate en casa,
Resistiré, Stay Homa... ¢te animas a hacer la
tuya?

Conciertos de jazz

Més conciertos en Wegow

50 canciones gue te levantaran el animo

Q[.Muu:;llc

Museos

Ofrecen contenido audiovisual y explicacion
de cuadros a través de sus webs: Reina Sofia
(Madrid), Thyssen (Madrid), Pinacoteca di
Brera (Milano), Galleria _degli  Uffizi
(Florencia), Musei Vaticani (Roma), Museo
Archeologico (Atenas), Museo del Prado
(Madrid), Louvre (Paris), British Museum,
Metropolitan Museum (New York), Hermitage
(San Petersburgo), National Gallery of art

(Washmgron) y machos mas

Peliculas, series, documentales y cortos

RTVE Digital lanza el portal 'Somos cine' con
méas de 60 peliculas espafolas gratis y en
abierto

Movistar lite estara durante un mes gratis
debido al coronavirus

Cortos (subtitulados, al menos en inglés)
Documentales en |IDEA (casi todos estan
subtitulados, depende de los proyectos)

La productora Malvalanda abre de manera
gratuita sus cortometrajes para que lo puedas
disfrutar desde tu sofa y sin moverte de casa
El equipo de Zauria(k) pone en abierto el
documental “Zauria(k). Eromena. Gorputza.
Feminismoak” / "Herida(s). Locura. Cuerpo.
Feminismos”

100 peliculas en espafiol

Youtube
Cine peruano

disponibles en

para ver gratis durante la

arentena


https://www.cirquedusoleil.com/es/cirqueconnect
https://www.dropbox.com/s/lzbpbne09qcdhjf/Concurso%20cocina%20creativa.jpeg?dl=0
https://www.acogeunplato.org/
https://www.acogeunplato.org/nuestro-recetario/
https://www.dropbox.com/s/bmmsmn3n2y6ayox/Clases%20espa%C3%B1ol.jpeg?dl=0
https://www.dropbox.com/s/bmmsmn3n2y6ayox/Clases%20espa%C3%B1ol.jpeg?dl=0
https://juegaencasa.exitroomescape.com/game/apocalipsis-higienico/
https://caissa.es/clases-de-ajedrez-online/
https://www.lifeder.com/juegos-para-personas-mayores/
https://narracionoral.es/index.php/es/documentos/boletines-y-noticias/noticias-y-eventos/1656-cuentos-para-ver-y-escuchar-en-estos-dias
https://efilm.online/
https://www.wdl.org/es/
https://llegim.ara.cat/actualitat/editorials-regalen-llibres-gratis-confinament_0_2418358343.html
https://www.dropbox.com/sh/29bc0r7sjgncwd6/AAADLT5frBFJCBgFhpDdOoOza?dl=0
http://elvosque.es/comic/
https://www.instagram.com/yomequedoencasafestival/
https://www.instagram.com/soloencasafestival/?igshid=ngmbzz9szx4l
https://www.instagram.com/mantitafest/?utm_source=ig_embed
https://cuarentenafest.tumblr.com/
https://smarturl.it/QuedateEnCasa
https://www.youtube.com/watch?v=jaGHYhNUfEY
https://www.youtube.com/watch?v=mkJXh52fF8c&feature=youtu.be
https://www.jazz.org/blog/coronavirus-jazz-livestreams/?utm_source=wordfly&utm_medium=email&utm_campaign=MKT20Marchall-subscontentnewsletter%233&utm_content=version_A&promo=15289
https://blog.wegow.com/artistas-nacionales-internacionales/festivales-desde-casa/?customize_changeset_uuid=cc564206-4b8c-4d6d-9026-0339d90792a0&customize_autosaved=on
http://psicoterapiaserendipia.com/levantar-el-animo-canciones/
https://www.myoperaplayer.com/portada
https://www.museoreinasofia.es/abierto-online
https://www.museothyssen.org/seguimos-contigo-online
https://www.museothyssen.org/seguimos-contigo-online
https://www.uffizi.it/mostre-virtuali
http://www.museivaticani.va/content/museivaticani/es.html
https://www.namuseum.gr/en/collections/
https://www.museodelprado.es/en/the-collection/art-works
https://www.louvre.fr/en/visites-en-ligne
https://www.louvre.fr/en/visites-en-ligne
https://www.britishmuseum.org/collection
https://artsandculture.google.com/explore
https://bit.ly/3cJHdnj
https://www.nga.gov/index.html
https://www.dropbox.com/scl/fi/e48cnpqom1a1ca1hpmgye/Listado-museos-desde-casa.docx?dl=0&rlkey=k7mc9idzd71wpjiwow0sv62me
https://www.rtve.es/television/somos-cine/
https://www.elespanol.com/bluper/noticias/movistar-ofrecera-contenidos-gratis-mes-coronavirus
https://mailchimp.com/presents/sxsw/
https://mailchimp.com/presents/sxsw/
https://www.idfa.nl/en/info/watch-films-online
https://www.idfa.nl/en/info/watch-films-online
http://malvalanda.com/
https://vimeo.com/394124572
https://www.youtube.com/playlist?list=PLNq2eaZvd5PsY9bF9QTeJ30IRscWVT_4c
https://www.cinencuentro.com/2020/03/16/peliculas-peruanas-ver-gratis-estado-emergencia-coronavirus/
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Herramientas para fomentar la relacion y pertenencia

Se incorporan a continuacion herramientas especificas que facilitan el contacto y
mantenimiento de las relaciones con nuestro entorno y con los demas (familiares,
amistades o personas con las que trabajamos), a través de la creacion de espacios de
comunicacion y de alternativas de ocio para realizar desde casa.

Las herramientas de creacion de tejido social y comunidad, que se desarrollan
después de este apartado, facilitan la pertenencia a grupos y por tanto mejora las
relaciones con los demas, estando estrechamente vinculadas a este eje.

Herramientas tecnoldgicas

e Las compaiiias telefénicas, ofrecen ampliar los planes de datos de manera gratuita.

e A través de WhatsApp se pueden realizar llamadas con/sin video hasta cuatro
personas.

e El Messenger de Facebook también permite realizar videollamadas grupales,
ofreciendo también la posibilidad de utilizar juegos interactivos durante la misma.

o Existen herramientas virtuales para videoconferencia:

o Ademés del conocido Skype, recomendamos dos plataformas que permiten
grupos grandes (de 100-200 personas) y existen tanto para ordenador o como
app del movil: Zoom (40 minutos continuados en version gratuita) o Jitsi.

o Para llamadas grupales y momentos de ocio House Party es otra aplicacion que
permite también juegos interactivos.



https://www.skype.com/es/
https://jitsi.org/
https://houseparty.com/
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Redes Sociales
e Grupo de Facebook de entretenimiento

Teatro

« Acceso gratuito a la Teatroteca: Alta de nuevo
usuario y Acceso

« Teatro del barrio

Videojuegos

La empresa italiana de videojuegos

RuneHeads, ha subido un montén de keys

gratis para todos sus juegos en steamy otras
plataformas. Cuando la gente va utilizando
las contrasefias gratuitas, las van tachando
en el siguiente documento online

Para estar al dia de propuestas de arte activistas y politicas, puedes acceder a las
programaciones de centros culturales e instituciones (si te interesa alguna institucion,

estan haciendo accesible mucho material):
« Programacion online de La Casa Encendida

» ICA (Institut of Contempory Arts), darte de alta en su Newsletter para que te

lleguen propuestas diarias a tu correo.

Para la infancia

Circo
» El Circo del Sol ofrece espectaculos gratuitos.

Dibujos

« Video de Facebook para aprender a dibujar:
“video con un truco para hacer mogollén de
dibujos molones en dos patadas”

Juegos

« La editorial Perrolokogames libera su juego de
mesa Dirty Fridge en pdf para quien quiera
imprimirlo y ponerse a jugar

« 42 juegos e ideas creativas para que los
nifios/as sin cole se entretengan en casa

« Juegos de mesa por asignaturas

» Juegos para divertirse en casa

Manualidades y experimentos

« |ldeas para sacar nuestro lado mas creativo de
Psicoélogos y psicologas sin fronteras

« 365 manualidades para pasarlo bien (libro)

« Experimentos para 1°-2°-3° de primaria; 4°,5°,
6° de primaria

» Lista de videos de experimentos para casa

Teatro

Teatroteca (buscar apartado “teatro para la
infancia”)

Videos para divertir y ensefiar cosas
interesantes

Este canal surge para divertir y ensefar
cosas interesantes a los nifios y nifias que
han tenido que quedarse en casa. Es un
canal cooperativo con videos de vecinos y
vecinas que han querido colaborar
altruistamente.



https://www.facebook.com/groups/573592136837942/about/
http://bibliotecacdt.mcu.es/cgi-bin/koha/opac-memberentry.pl
http://teatroteca.teatro.es/opac/#resultados
https://teatrodelbarrio.com/
https://www.cirquedusoleil.com/es/cirqueconnect
https://www.facebook.com/xcar.malavida/videos/10221945315319508/?sfnsn=scwspwa&extid=MetVASaNiBc5KYI9&d=w&vh=i
https://twitter.com/PerrolokoGames/status/1238401595429269505?s=20
https://verne.elpais.com/verne/2020/03/10/articulo/1583860716_492064.html
https://bebeamordor.com/2018/05/08/juegos-de-mesa-para-ciencias-de-la-naturaleza/#VIDEOJUEGO_PLAGUE_INC
http://psicoterapiaserendipia.com/juegos-para-divertirse-en-casa/
https://www.psicologossinfronteras.org/publicaciones-psf/nuestro-lado-mas-creativo/?fbclid=IwAR17-gPgapylX_KDL9w1KsOtqAPoTcyEIC1kTS8EpN3AQ4HiTewwvegnQ08
https://drive.google.com/file/d/0BzSrllZRlEoSdWpGS05mdDZXZzQ/view
https://drive.google.com/file/d/1rigHSgWSqIvUigh3Lxhp5DIwzRBsHC2S/view
https://drive.google.com/file/d/16SGo1BlO8HAqv7XXZqHIq690Cww0J4Uh/view
https://drive.google.com/file/d/13Y67L_qKFQJ10ii-AlD5qhHi4dDuF8r_/view
http://teatroteca.teatro.es/opac/#resultados
http://teatroteca.teatro.es/opac/#resultados
https://www.youtube.com/channel/UCi8eTRx59Nwjz_VpNAMEtdQ/about
https://youtu.be/2l8hB-PUOF8
https://www.lacasaencendida.es/newsletter/mequedoencasa-programacion-online-casa-encendida-11175
https://www.ica.art/sign-up
https://as.com/meristation/2020/03/12/noticias/1584044768_757626.html
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1PGykxwnbifViucYnXnp9kyiIRfbFKuMxYxcWDP5uD38/htmlview?sle=true&pru=AAABcPepBaU*isyYvihEvoKV2Uh3FQ3epw#gid=0

HERRAMIENTAS PARA POTENCIAR EL TEJIDO SOCIAL Y LA COMUNIDAD

GUIA DE APOYO PSICOSOCIAL DURANTE EL BROTE DEL CORONAVIRUS

SIRA. GRUPO DE ACCION COMUNITARIA

Herramientas para potenciar el tejido social y la
comunidad

<<Responder “de forma comunitaria” es priorizar el bien comun, asegurar la
sostenibilidad de la vida, el cuidado de la comunidad. Es lo contrario del “salvese
quien pueda”, “yo me lo guiso, yo me lo como” o “que cada uno se apafie con lo que

tiene”’>>
Extraido de_¢ COmo seria una respuesta comunitaria al coronavirus? de Javier del Pozo

Recursos que facilitan la participacién en iniciativas ciudadanas y facilitan espacios de
apoyo mutuo y construccién de iniciativas colectivas. Se considera una estrategia de
acompafiamiento psicosocial con las personas que trabajamos, involucrarse en
iniciativas vecinales, donde puedan contribuir en la construccion y transformacion
social de sus barrios.

Voluntariado

Espacios que estan promocionando y gestionando

iniciativas de voluntariado de apoyo a acciones de amortiguamiento de impacto

psicosocial:

» Voluntariado para sanitarios y estudiantes del Colegio Oficial de Médicos de Madrid.

« Voluntariado para profesionales de la psicologia del Colegio Oficial de Psicologos
de Madrid.

» Voluntariado general: VOLUNCLOUD es una aplicacién que conecta a la red del
voluntariado y pretende que la busqueda sea mucho mas efectiva para todas las
partes



https://www.icomem.es/seccion/coronavirus#SOLICITUD-DE-VOLUNTARIOS
https://www.copmadrid.org/web/colegiados/alta-de-interviniente
https://voluncloud.org/
https://www.cuartopoder.es/ideas/2020/03/12/como-seria-una-respuesta-comunitaria-al-coronavirus/
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Frenalacurva es una plataforma centralizada de informacion comunitaria. Es un
espacio para visibilizar, difundir y multiplicar el impacto de las iniciativas de apoyo
mutuo surgidas desde la ciudadania, asi como informacién relevante

Mapa de apoyo mutuo COVID19, para ayudar a las vecinas a encontrarse y
organizarse

Algunas propuestas para continuar la movilizacion social en tiempos de
cuarentena

Iniciativa Haz la compra a tus mayores #ellosprimero, impulsada por la
Confederacion Espafiola de Organizaciones de Mayores - CEOMA y la Unidn
Democratica de Pensionistas y Jubilados de Espafia — UDP, apoya un modelo para
ofrecerse a hacer la compra a las personas mayores de tu comunidad. Es
importante tener en cuenta algunas recomendaciones y medidas para llevar a cabo
este tipo de iniciativas solidarias.

Cajas de resistencia: Colectivos racializados de migrantes sin papeles,
trabajadoras sexuales, del hogar, de los cuidados y manteros han generado
campafias de solidaridad econdmica para intentar frenar la situacion de miseria que
les sacude. Aqui se puede encontrar una recopilacion de algunas de ellas, si
quieres apoyar a algun colectivo u organizacion concreta, busca las iniciativas
solidarias que puedan ya existir.

Actividades vecinales: durante estas semanas de confinamiento han surgido
numerosos ejemplos de actividades vecinales. Muchas las conocemos, pero
pueden resultar de interés para otros contextos:

o La ciudadania de diferentes territorios sale cada dia a las 20.00 a
los balcones a dar aplausos no solo al personal sanitario, si ho a
todas esas personas que salen a trabajar diariamente, en
transporte, servicios minimos e intervencién social. El fenébmeno
nacio tras mensajes virales a través de WhatsApp.

o Han surgido multiples redes de cuidados en toda Espafa.
Algunos ejemplos en Madrid, Euskadi, Valencia, Malaga, etc.
iBusca la de tu lugar de residencia!

o Karaokes: Residencia de Barakaldo entona “Resistiré” de El Duo
Dinamico

o Aplicacion para tocar cacerolada desde el mévil o

o JOvenes de Cella (Teruel) se ofrecen a cuidar nifios y hacer
recados y ayudar a personas mayores.

o Vecino de Zaragoza organiza bingo en los balcones para no
aburrirse durante el confinamiento.

o EI Gobierno de Aragén y vecinos de Zaragoza habilitan puntos de
recogida de mascarillas. Una tienda de productos de semana
santa confecciona mascarillas con los habitos que no se van a

utilizar este afio



https://actua.frenalacurva.net/t/te-damos-la-bienvenida-a-frena-la-curva/7
https://actua.frenalacurva.net/t/te-damos-la-bienvenida-a-frena-la-curva/7
https://sites.google.com/view/apmc19
https://asuntosdelsur.org/movilizacion-en-tiempos-de-cuarentena/
https://www.mayoresudp.org/haz-la-compra-a-tus-mayores-coronavirus/?fbclid=IwAR1DWg3SrNirsN3pksCPs6e8VqGctav7rL98d8ErSX1F6_kPZEbi4eyPryA
https://www.dropbox.com/home/Coronavirsus/Carteles%20para%20personas%20voluntarias?preview=Protocolo+hacer+compra.jpeg
https://youtu.be/GSbjVnW22P0
https://sites.google.com/view/emergenciacontraelracismo/recursos/cajas-de-resistencias
https://www.dropbox.com/sh/lp1bvux5j2q1ex0/AAAkPKGpBJUDQZIhmC5Ozqkra?dl=0
https://www.elsaltodiario.com/euskal-herria/redes-cuidados-contra-covid19-en-euskal-herria
https://www.lavanguardia.com/local/valencia/20200316/474192504786/como-ayudar-coronavirus-redes-solidaridad-valencia.html
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.grupoantena.malagasocialhub&hl=es_419
https://www.youtube.com/watch?v=5i3M4SEVSZY
https://www.icacerola.cl/
https://ecodeteruel.tv/jovenes-de-cella-se-ofrecen-a-cuidar-ninos-y-hacer-recados-y-ayudar-a-personas-mayores
https://www.cope.es/emisoras/aragon/zaragoza-provincia/zaragoza/noticias/aburrimiento-una-opcion-ingenio-gana-partida-coronavirus-20200317_648891?fbclid=IwAR3e0PPsIx8Of_tXi2xsjq7kfGq5ky7VNJgR0HhwWQbiy6OnjJfxILxlhvI
https://www.elperiodicodearagon.com/noticias/aragon/surgen-decenas-iniciativas-solidarias-aragon-intentar-frenar-virus_1414061.html
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Cartas de apoyo a las personas afectadas por COVID y cuarentena

Centros Hospitalarios

Para las personas afectadas

Una sanitaria del H. La Princesa propuso escribir cartas a los pacientes afectados por
COVID 19 y en situacion de cuarentena. La iniciativa se hizo viral en redes sociales. Ahora
se puede enviar estas cartas a multiples hospitales a través de los correos electronicos
indicados en este listado de direcciones.

De las personas afectadas

Por otro lado, en los hospitales hay personas con afectacion importante, pero también hay
otras que esperan durante dias con mucho tiempo para pensar. Y que no quieren ser solo
“objeto de cuidados” sino poder “cuidar a otras”.

La iniciativa Voces de la experiencia, surge de un grupo de personas y profesionales
vinculadas al acompafamiento, como un camino de vuelta. Se pretende recopilar textos,
dibujos, audios o videos hechos con el teléfono de hasta tres minutos en que las personas
ingresadas compartan a quienes estan fuera o a la sociedad en general su manera de
mirar todo lo que les esta ocurriendo: aprendizajes, formas de resistir, reflexiones,
consejos o simplemente lo que les parezca importante.

Centros Penitenciarios

Con el estado de alarma, las visitas de familiares se han suspendido en los centros
penitenciarios. Solo pueden comunicarse con sus familias mediante las llamadas
autorizadas, por lo que se propone también el envio de cartas a través de correos
electronicos para hacer mas llevadera la cuarentena.

e Prision de Valdemoro: juntosprisionvaldemoro@gmail.com

+ Prision de Aranjuez: juntosprisionariadna@fundacionatenea.org

Y... RECUERDA! Cualquier tipo
de voluntariado debe realizarse
con responsabilidad y es
importante tener en cuenta una
serie de recomendaciones y
medidas basicas.



https://www.dropbox.com/scl/fi/tfn8camzf7dzj99l7vwba/Listado-direcciones-hospitales-para-env-o-de-cartas.docx?dl=0&rlkey=wlh1u3f8sorq6u85w6262lx0g
https://www.dropbox.com/home/Coronavirsus/Herramientas%20para%20fomentar%20el%20tejido%20social%20y%20la%20comunidad?preview=Voces+de+la+experiencia.pdf
https://www.dropbox.com/home/Coronavirsus/Carteles%20para%20personas%20voluntarias?preview=Protocolo+general.jpeg



http://www.psicosocial.net/
http://redsira.psicosocial.net/

